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今
け

朝
さ

はすっきり目
め

覚
ざ

めましたか？冬
ふゆ

休
やす

みは、お家
うち

の人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に 心
こころ

も 体
からだ

もゆっくりできたでしょ

うか。 

楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みが終
お

わり、いよいよまとめの時
じ

期
き

になります。今
こ

年
とし

もみなさんの成
せい

長
ちょう

が楽
たの

しみで

す。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、かぜやインフルエンザに負
ま

けないように、予
よ

防
ぼう

をしっかりしま

しょう！笑
え

顔
がお

いっぱいあふれる１年
ねん

になりますように…。 

「土
つち

堂
どう

っ子
こ

 生
せい

活
かつ

がんばりカード」の取
とり

組
く

みを 1 月 16 日（火）～1 月 29 日（月）

に行います。冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

、夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたりして生
せい

活
かつ

リズムを崩
くず

してしまった人
ひと

は、

早
はや

く学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

のリズムを取
と

り戻
もど

すようにしましょう。３学期
が っ き

は生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えると共
とも

に体 力
たいりょく

つくりにも挑 戦
ちょうせん

してもらう予定
よ て い

です。①運動
うんどう

する習 慣
しゅうかん

を身
み

につける、②運動
うんどう

を

楽
たの

しむ、③電子
で ん し

メディア利用
り よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らす、の３つのねらいで取組
と り く

んでいきます。 

体 力
たいりょく

つくりの参考例
さんこうれい

を１月
がつ

12日
にち

配付
は い ふ

予定
よ て い

の『「生活
せいかつ

がんばりカード」の取組
と り く

みにつ

いて（お願
ねが

い）』の裏面
うらめん

に載
の

せていますので、自分
じ ぶ ん

がどんな体 力
たいりょく

つくりに挑 戦
ちょうせん

して

みるか 考
かんが

えてみてくださいね。日本
に ほ ん

スポーツ協 会
きょうかい

が開発
かいはつ

している「アクティブチャ

イルドプログラム」で、他
ほか

にもいろんな体 力
たいりょく

つくりの方法
ほうほう

が紹 介
しょうかい

されています。「令和
れ い わ

５

年度
ね ん ど

 土堂
つちどう

小 学 校
しょうがっこう

」のクラスルームにアクティブチャイルドプログラムのアドレスをの

せています。親子
お や こ

や友達
ともだち

とできる遊
あそ

びがいろいろと紹 介
しょうかい

されているので、よければ参考
さんこう

に

してみてください。 

 新
しん

年
ねん

を迎
むか

えて、生
せい

活
かつ

リズムを一
いっ

新
しん

するチャンスです！今
いま

の 状
じょう

況
きょう

を確
かく

認
にん

して、あなた

の健
けん

康
こう

お年
とし

玉
だま

はどれくらいかチェックしてみましょう。「できた」ものは 3 コイン、「と

きどきできた」ものは 2 コイン、「まだ…」のものは 0 コインです。あなたの健
けん

康
こう

お年
とし

玉
だま

はどれくらいかな？ 

暖
だん

房
ぼう

をつけた室
しつ

内
ない

は、空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

してウイルスが活
かっ

発
ぱつ

になる

環
かん

境
きょう

になっています。次
つぎ

のことを意
い

識
しき

して取
と

り組
く

むように

しましょう。 

① 柱
はしら

やテーブルなど障害物
しょうがいぶつ

の近
ちか

くで 行
おこな

わない 

②部屋
へ や

のなかを片付
か た づ

けてから 行
おこな

う、障害物
しょうがいぶつ

の角
かど

などはクッションや座布団
ざ ぶ と ん

で覆
おお

う 

③できれば 畳
たたみ

や柔
やわ

らかい床
ゆか

のうえで 行
おこな

う 

など安全
あんぜん

な環 境
かんきょう

を 整
ととの

えて、けがのないようにしてください。 

お家
うち

の中
なか

で体 力
たいりょく

つくりするときの注意点
ちゅういてん

 


